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STUDI KOMP ARASI ANT ARA METODE LATIHAN
AEROBIKA DENGAN METODE LATIHAN SIRKUIT































murah dan mudah dilaksanakan,dapat digunakanbermacam-
macammetodelatihan,antaralain ialah:latihanInterval,Fartlek,
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Lari LintasAlam, Aerobika,LatihanAngkatberat(Weighttrain-
ing), latihan Sirkuit, SenamPagi Indonesia,SenamKesegaran
jasmanidansebagainya.Semuametodelatihanmempunyaitujuan






























































































a. Tipe dan tingkatperubahallfisiologisditentukanoleh tiga
variabel: intensitas,lamanyalatihandanulanganlatihan.










SlUdi KOII/purasi An/ara MelOde LUlihan Aerobika



















cepat,lari, lari di tempat,renang,bersepedadan melakukan
cabang-cabangolahragalaindapatdiperhitungkanuntukdinilai
kegiatanperminggu(Cooper,1975h. 53~64).Tetapiyangpa-




pat macamcara (Hisbullah, 1972h. 17-25) ialah sebagai
berikut:






umur dan jenis kelamindenganmelihatpada tabel
KategoriKesegaran(Cooper,1975h. 47).
Kategori I : SangatKurang











a) Kategori I selama10minggu
b) Kategori II selama7 minggu
c) KategoriIII selama4 minggu.
5) Selesaimengikutiprogramkondisipesertamengikuti
programpemeliharaan.
b. PelaksanaanProgram Aerobika dengan kemungkinan
mempercepatprogramkondisi, denganurutan sebagai
berikut:







































cepat,lari, lari di tempat,renang,bersepedadan melakukan
cabang-cabangolahragalaindapatdiperhitungkanuntukdinilai
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pat macamcara (Hisbullah, 1972h. 17-25) ialah sebagai
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b) Setiap pesertamenerimakartu catatanpribadi.
Setiapbutirlatihandansusunansirkuitditerangkan
dandiberi.contohpelaksanaannya.


















































a) Setiapreguterdiridari3 orangialahA, B danC.
b) A kerja15detik,B danC istirahat.
c) A berhenti,B kerja15detik,C istirahat.
d) B berhenti,C kerja15detik,A istirahat.
e) A kerja15detikpadabutirlatihanII, B istirahat,C
berhenti.
f) A berhenti,B kerja15detikpada butirlatihanII, C
istirahat.
g) B berhenti,C kerja15detikpadabutirlatihanII, A
istirahat,danseterusnyasepertipadabaganberikut:
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4) Mengangkat/menaikkanbeban, misalnya Dumbell
RaisingSideway(Morgan,1972h. 53).


































jantungdapat dipertahankansekitar 150per menit, maka
latihanitusudahcukupjika dilakukanselama15menitataupa














Vascular I FleksibilitasLatihan otot otot endurance
Aerobika medium tinggi tinggi medium
Sirkuit tinggi tinggi tinggi tinggi









TABEL PERSENTASI TENAGA YANG DIHASILKAN DARI PROSES










150permenit.MenurutAstrand(1970h. 166- 167)jika kerja
maksimalmakadenyutjantungrata-rata195permenit,jika se-
tengahmaksimalmakadenyutjantungkirft-kira130permenit.





IOdt I mn 2mn 4mn 10mn 30mn 60mn
Anaerob I
kgcal 25 40 45 45 35 30 20
070 85 65-70 50 30 10-15 5 5
---------------..-------------------- ---------------------------------------------------
Aerob I,
kgcal 4 20 45 100 250 700 1300





29 60 90 145 285 730 1320
I










puhjarak itu padasetiapkali latihan.



















































c. Pada metode Aerobikaunsurkekuatandan fleksibilitas
kurangdikembangkankarenametodelatihanini sifatnya
monoton.
4. Keduametodeitu menggunakanlamawaktulatihan10- 30
menit,yanglebihmenekankanpada prosesaerob,danmenggu-
nakanfrekuensilatihanminimal3 kali seminggu.
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